HELLO

Garnelen in mediterraner Marinade auf Orzo-Salat
FRESH

mit frischer Gurke, Tomatendressing und Joghurtdip

unter 650 Kalorien High Protein 25 — 35 Minuten - 629 kcal - Tag 2 kochen

e,
Entdecke ausgewahlte (FieZ07i7-1) Rezepte
bei @ YAZ10! Behalte Deine Ernahrung mit

der fiihrenden Ernahrungs-App in Deutschland

jederzeit im Blick. Sichere Dir jetzt exklusiv
-50% auf YAZIO PRO Uber den QR-Code.

Garnelen ohne Schale Gewiirzmischung
»Hello Souflaki“
kleine Salatgurke Tomate
Knoblauchzehe gerebelter Oregano

Orzo-Nudeln Gemiisebriihpulver
QI :
Tomatenpesto Naturjoghurt

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Garnelen mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

WeiRweinessig*, Pfeffer*, Wasser*, Salz*, Ol*, Olivensl*

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 Pirierstab, 1 groRRe Schissel,
1 grofRe Pfanne, 1 grofer Topf, 1 Messbecher und
1 kleine Schiissel

Erhitze 350 m| [550 ml | 700 ml] Wasser im Gurke léngs halbieren, die Kerne mit einem Loffel Tomatenpesto, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivendl* und 1 EL
2P 3P 4P Wasserkocher. herausschaben und in einen Messbecher geben. [1,5EL | 2 EL] WeiBweinessig* zu den Gurkenkernen in
gamf?len Qhﬂe Schzle“-':) 150g 200g 300g In einen groRen Topf 350 ml [550 ml | 700 ml] heiRes Gurkenhilften in 0,5 cm Halbmonde schneiden. den Messbecher geben und alles mit einem Pirierstab
ewurzmischung ,nello ok ok . . O
E;)uflalgi“l ) 28 38 e Wasser* fiillen und aufkochen lassen. Tomate in 0,5 cm Scheiben schneiden. zu einem Dressing plrieren.
eine Salatgurke 1 2 2 L . . . . «
Tomate NL | ES | MA | BE % e n Orzo-Nudeln und Gemiisebriihpulver hineingeben In emer*klemen Schiissel Joghurt mit Salz* und
Knoblauchzehe ES 2 3 4 und ca. 15 Min. bei niedriger Hitze unter haufigem Pfeffer* abschmecken.
gerebelter Oregano 1g*™*  15g** 2g Riihren kdcheln lassen, bis das Wasser aufgesogen und
Orzo-Nudeln 15) 180g 240g 360g die Orzo-Nudeln gar sind.
Gemiisebriihpulver 10) 6g 8g 12g Wihrendd itd R t fortfah
Tomatenpesto 14) s0g 5g 100g dhrenddessen mit dem Rezept fortfahren.
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

1009 ca 610
Brennwert 429kJ/103 kecal 2632 kJ/629 kcal
Fett 2,368 145¢g
- davon ges. Fettsauren 0,648 39g
Kohlenhydrate 1231g 7558
- davon Zucker 155¢ 95g
Eiweil} 482g 296¢g
Salz 0,52¢g 3,18g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

) R ) Orzo-Nudeln nach der Garzeit in eine groRe Schiissel Knoblauchzehe abziehen. Orzo-Salat vor dem Anrichten mit Salz* und Pfeffer*
Allergene: 5) Krebstiere 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 10) Sellerie X . ) .
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen geben und mit dem Dressing vermengen. In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] &1* erhitzen. abschmecken und auf tiefe Teller verteilen. Garnelen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . darauf anrichten, Joghurtdip dazu reichen und
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Gurken, Tomaten und etwas gerebelten Oregano Garnelen und ,Hello Souflaki“ hineingeben, enielen o8 P
H H * * .
Ursprungslinder: NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko untermischen und mit Salz* und Pfeffer Knoblauch dazupressen und alles unter Riithren g
BE: Belgien abschmecken. Kurz beiseite stellen und abkiihlen 2 — 3 Min anbraten., bis die Garnelen innen nicht mehr
b
lassen. glasig sind. Garnelen mit Pfeffer* abschmecken.
Oregano schmeckt sehr intensiv, dosiere ihn
vorsichtig.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




